حمية قليلة السعرات - ۰ سعر حراري 


الفطور: 
نصف رغيف خيز + ٠١‏ "جرام جبن أو بيضة مسلوقة أو ٤‏ ملاعق حمص أو فول 
كوب حليب بدون سكر أو علبة زبادي قليل الدسم » شاي أو قهوة بدون سكر . 


الضحى : حبة فاكهة أو ٤‏ حبات بسكويت مالح + شاي بدون سكر . 


الغداء : ٠‏ جرام (8-١٠١ملاعق)‏ أرز أو مكرونة أو نصف رغيف بر . 
العصر : حبة فاكهة أو شريحتين خبز بر مع شاي بدون سكر . 

العشاء مث القطوو أو الغذاء : 

قبل النوم : علبة زبادي قليل الدسم . 

نصائح : 1 
* تمرين رياضى متوسط كالهرولة أو المشى من نصف ساعة إلى ساعة يوميا. 
٠ .*‏ منت الوا السكرية أو إضاغة كر إلى الظعام:. 

* تناول " وجبات رئيسة بينها وجبات خفيفة . 

* كمية الدهون المستخدمة للطبخ لا تزيد عن ملعقتين كبيرتين في اليوم . 

> حافظ على وزن جسمك الطبيعي ؛ 

تناول الكميات اللحدوة لاك من غير ؤيادة أوتخصان : 

. فانم هخ استكداء المحليات الضناصية مثل السكاريق: الكاد ريل ء الديث سويت‎ ¥ ٠ 


